

























医学雑誌の検索エンジンである Pubmed でビタミン D について検索すると
78701 件の論文がヒットする（2018 年 12 月 6 日現在）。1922 年に発表された論











ン D の効果について検討を行った。表 1 には現時点で判明しているビタミン D






















































ビタミン D は感染症の予防・治療に効果があり 8, 9）、白癬菌にも同様に効果が
あると考えるのは妥当であろう。これが、ビタミン D 効果について着目する出
発点となったのである。ただし、ビタミン D と白癬（水虫）の関係について研
究した論文は PubMed 検索の範囲では現時点でまだ 1 例もない。著者はこの関
係について、研究の可能性を探っているところである。
また、後述するが、認知機能障害の患者においてビタミン D の欠乏が多く認

































ビタミン D は脂溶性ビタミンであり、ビタミン D2（エルゴカルシフェロール）
とビタミン D3（コレカルシフェロール）がある。ビタミン D3 の方が活性が高
いとされており、サプリメントでは、D3 が主流となっている。ビタミン D3 は
肝臓で代謝を受けてヒドロキシ化され。25 ヒドロキシコレカルシフェロール
「25（OH）D」となる。25（OH）D の半減期は比較的長く、15 日と言われている 15）。
6．ビタミン D の必要摂取量と血清濃度の測定
ビタミン D の単位は以前は mg で表されていたが、現在は IU（国際単位）と










ビタミン D の 1 日摂取推奨量は性別、年齢によって異なる。厚生労働省によ
る日本人の食事摂取基準（2015 年版）16）では、男女とも成人は 220IU、耐用上
限量は 4000IU である。しかし、適切な摂取量については体内のビタミン D 濃度
を参照しなければいけない。
体内のビタミン D の濃度を知るためには、血清中の 25（OH）D を測定する。血
清中のビタミン D 濃度について、米国医学研究所から 2011 年に出された報告書 17）
では、25（OH）D は 20ng/ml から 50ng/ml が至適レベルとなっている。そして
50ng/ml を超えると有害事象が出る可能性があると記載されている。日本では骨





から判断すると、できれば 50ng/ml 〜 80ng/ml を目標とするのが望ましいと考
えている。
したがって、この血清濃度を確保するために、1 日摂取量としては、成人は
5000IU 〜 10000IU が基準となる 19）。著者が勧めている市販のサプリメントの含
有量は 1 錠が 5000IU 〜 10000IU である。著者は、血清濃度を上げるために摂取
開始時に集中的に 1 万〜数万単位を 5 日間摂取し、その後血液検査でビタミン D

















2） 肝機能障害、黄疸：AST 上昇（GOT 上昇）、ALT 上昇（GPT 上昇）、











4） 肝臓：（頻度不明）AST 上昇（GOT 上昇）、ALT 上昇（GPT 上昇）、










乳児に対してビタミン D 1000μg（40,000IU）/ 日を投与すると、1 〜 4 ヶ月
で過剰症が起きる可能性があり、成人では、250μg（50,000IU）/ 日を数ヶ月間、
または一度に数十万 IU 摂取する場合には毒性を引き起こす可能性があると言わ
れており 20）、1 日当たり 1 万 IU までの摂取であればほとんど問題はないと考え
られる。従って、通常のサプリメントの摂取によるビタミン D の副作用が起る
危険性は非常に低い。
1 日 50000IU を 8 週間にわたり健康な男性 38 名に投与した研究 21）、また
18000IU（ただしこのケースでは活性の低いビタミン D2 を使用している）を 5
年間にわたり骨粗鬆症の患者に投与した場合でも有害であるという報告はなされ
ていない 22）。また、急性毒性の確認として、2686 名の高齢者に、1 回 100000IU






よって、ビタミン D のサプリメントを摂取するときにはビタミン K2 を一緒に
摂ることが望ましいと考えられている。そのため、実際にビタミン D とビタミ
ン K2 を組み合わせたサプリメントが販売されているのである。
また、ビタミン D の活性化にはマグネシウムが必要であり 25）、ビタミン D の
有効な血中濃度を確保するためには、マグネシウムを同時投与することが望まし









いる。具体的には肝臓がん 31, 32）、結腸直腸がん 33）、前立腺がん 34）、肺がん 35）、
膵臓がん 36）、卵巣がん 37）などのリスクを下げることが示唆されている。ビタミ














ビタミン D と感染症についての研究は数多くある。ビタミン D は細胞の増殖、
免疫、代謝機能に重要な役割を果たしている。このため、血中濃度が低下すると
感染症のリスクが増加し、重症度が上がる。小児、および成人において急性呼吸
器感染症のリスクをビタミン D が下げることが確認されている 40）。また、活動




重要な役割を果たす。HIV 患者におけるビタミン D 欠乏症についても多くの研
究が行われているが 43）、最近の研究では、HIV が細胞のオートファジーの作用

















ビタミン D を 50000IU の 1 回投与
または 10000IU を 1 日 3 回、2、3 日間投与
彼らが提唱するこのビタミン D 治療により、インフルエンザの症状は 48 〜 72
時間で完全に抑えられるとのことである。副作用の心配がある高価な抗ウイルス












































































されている 60, 61）。機序としては、ビタミン D が直接炎症を抑える効果を持つほか、
脂質異常の改善、HsCRP（高感度 CRP）、血沈、および血糖コントロール改善に
よる間接的な創傷治癒効果も認めている 62）。















実なエビデンスは得られていないが、血清ビタミン D 濃度は、COPD のリスク、













































ている 83）。そして、ビタミン D 欠乏症がある妊婦にビタミン D のサプリメントを
与えたところ、妊娠合併症（子癇前症、妊娠糖尿病、早産）を大幅に減少させる
ことが報告された 84）。ある調査では母親の 76％、新生児の 81％がビタミン D 不


















タミン D の血中濃度が低いことが確認されている 88）。また、妊娠中のビタミン
D の欠乏症は産後うつ病の発症と関係があることも指摘されている。そして、ビ





た 90）。母親の妊娠中、および出生後のビタミン D 不足が自閉症の発症に影響を
与えるとされている。
「Autism and Vitamin D - Emily's Story」91）は、3 人の自閉症の子供たちを高
容量のビタミン D で治療し、症状の劇的な改善をみたエミリーという母親の物
語であるが、これを読むといかにビタミン D が自閉症に効果があるかを理解す






なされてきた 93-100）。認知機能障害において、ビタミン D 濃度の低下が影響を与
えていることが示唆されている 94, 95）。アルツハイマー病に関する最近のビタミン
D とアミロイド病の研究では、ビタミン D がアルツハイマー病におけるアミロ
イド前駆タンパクの処理、および産生、アミロイドβペプチドのクリアランスを
調節していることが示されている 96-99）。つまり、ビタミン D は脳細胞において
アルツハイマー病の原因となっているβアミロイド蛋白の産生を抑え、排泄を増
加させて脳への沈着を防ぐという働きを持つのである。




























残念ながらその含有量は 1 粒に 200IU である。成人に対して 1 日 2 粒摂取を推
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